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Συναντήθηκε η “θεωρία” με 

την “πράξη” και δεν 

αντάλλαξαν μια κουβέντα!!!

Σύνδεση θεωρίας & πράξης

Αυτός που εφαρμόζει δεν ερευνά, 

και

αυτός που ερευνά δεν εφαρμόζει….



Συμβολή Αθλητικής Ψυχολογίας

Βελτίωση 
απόδοσης

Διαχείριση 
συναισθη-

μάτων

Εκπαίδευση

Ψυχική 
υγεία

Ψυχολογικές 
παρεμβάσεις

«Ιδιαίτερες 
συνθήκες»



ΠΨΠ

Αθλητική απόδοση

ΠΨΠ

Αθλητική απόδοση

Αθλητική απόδοση

Παρακίνηση

Συναισθηματική 

κατάσταση

Βελτίωση αδρών & 

λεπτών κινητικών 

δεξιοτήτων

Βελτίωση απόδοσης

Βελτίωση απόδοσης 

μέσω τοποθέτησης 

στόχων

Βελτίωση απόδοσης 

μέσω τοποθέτησης 

στόχων



Άμεση επίδραση γνωστικών τεχνικών                       
στη μυϊκή απόδοση

Μυϊκή απόδοση

Tod et al., 2003;Tod et al., 2015

Βραχυχρόνιες γνωστικές 
τεχνικές

Μυϊκή δύναμη

(Shelton & Mahoney, 1978; Hatzigeorgiadis et al., 2004΄Weinberg et al., 1980; Gould et al., 1980; Weinberg et al., 1981; Wilkes & Summers, 1984; 
Weinberg et al., 1985; Tynes et al., 1987; Whelan et al., 1990; Elko, & Ostrow, 1992; Theodorakis et al., 2000)

Tod et al., 2003;Tod et al., 2015

12%

15 μελέτες



Άμεση επίδραση βραχυχρόνιων γνωστικών τεχνικών 
στη μυϊκή απόδοση

11%
Βραχυχρόνιες γνωστικές 

τεχνικές

Caudill & Weinberg, 1983; Weinberg et al, 1985; Feltz & Riessinger, 1990; Lee, 1990; Theodorakis et al., 2000; Marchant et al., 2011

Μυϊκή αντοχή

Tod et al., 2003 

7 μελέτες



ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ
Εργαστήριο Αθλητικής Απόδοσης

Εργαστήριο Αθλητικής Ψυχολογίας & Κινητικής 
Συμπεριφοράς

ΤΕΦΑΑ Πανεπιστήμιο Αθηνών



Σχήμα 1. Μέγιστη ισομετρική δύναμη

282,64
308,58

0

50

100

150

200

250

300

350

400

Χωρίς ψυχολογική τεχνική Με ψυχολογική τεχνική

Μ
έγ

ισ
τη

 Ισ
ο

μ
ετ

ρ
ικ

ή
 Δ

ύ
να

μ
η

 
(k

g)

*

* = στατιστικά σημαντική μεταβολή σε επίπεδο σημαντικότητας p < 0,05.

≈ 26kg



Σχήμα 2. Κατακόρυφο άλμα με προδιάταση

28,47 30,9
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***

*** = στατιστικά σημαντική μεταβολή σε επίπεδο σημαντικότητας p < 0,001.

2,5cm



Σχήμα 3. Μέγιστος αριθμός επαναλήψεων (M.A.E.)
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** = στατιστικά σημαντική μεταβολή σε επίπεδο σημαντικότητας p < 0,01.

≈ 10 rep



Σχήμα 4. Συνολικός προπονητικός όγκος

3467,17

5460,75
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*** = στατιστικά σημαντική μεταβολή σε επίπεδο σημαντικότητας p < 0,001.

≈ 
2.000kg



Είναι επαρκής η συνεργασία;

Συνεργασία αθλητικού περιβάλλοντος
– αθλητικών επιστημών

Προπονητής

Αθλητές

Επιστημονικό 
προσωπικό

Ομοσπονδία



Είναι επαρκής η συνεργασία;

Συνεργασία προπονητή – αθλητικών 
επιστημών

Διαφορετικές 
προσεγγίσεις

Πρακτική εφαρμογή vs

γνώση

«Ανταγωνιστική» 
ψυχολογία
Ανταγωνιστικός, 

κτητικότητα, αμφισβήτηση

Μη κατανόηση
Ρόλος – ωφέλεια 

αθλητικής επιστήμης

Διαφορετικές 
προτεραιότητες 
Στόχοι προπονητή –

αθλητικού επιστήμονα



Συναντήθηκε η “θεωρία” με 

την “πράξη” και δεν 

αντάλλαξαν μια κουβέντα!!!

Σύνδεση θεωρίας & πράξης

Αυτός που εφαρμόζει δεν ερευνά, 

και

αυτός που ερευνά δεν εφαρμόζει….



Η περίπτωση της σκοποβολής

Ομοσπονδία

Επιστημονικό 
προσωπικό

Γονείς

Αθλητικό -
κοινωνικό 

περιβάλλον
Αθλητές

Προπονητής



Η περίπτωση της σκοποβολής

 2018-19: έναρξη 

 2021: 2 μετάλλια

 2022: 11 μετάλλια
 2η ατομική θέση ανδρών Mediterranean Games 

 2η ατομική θέση γυναικών  Mediterranean Game

 2η ομαδική θέση ανδρών World Championship

 3η ατομική θέση εφήβων World Championship

 2023: 15 μετάλλια
 1η ατομική θέση ανδρών World Championship

 1η ατομική θέση ανδρών European Championship (WR)

 2η ομαδική θέση ανδρών World Championship

 3η ατομική θέση γυναικών World Championship

 1η ατομική θέση εφήβων European Championship

 2024: 10 μετάλλια
 3 + 2 κάρτες Paris Olympic Games 2024

 5η θέση γυναικών Olympic Games Paris 2024

 2η θέση μεικτό ανδρών γυναικών European Championship

 1η ατομική θέση εφήβων World Championship

 3η ομαδική θέση εφήβων European Championship



Η περίπτωση της σκοποβολής

 Προγραμματισμός

 Τουλάχιστον τετραετής (με ενδιάμεσο στόχο τα δύο έτη)

 Πρόσκληση αυξημένου αριθμού αθλητών

 Διαμόρφωση προπονητικού προγράμματος

 Προπονητικές συναντήσεις (camp)

 Σαφή χαρακτηριστικά προετοιμασίας (όγκος, συχνότητα, 

διάρκεια)

 Αύξηση εγχώριων αγώνων 

 Επιλογή υψηλότερων επιδόσεων για συμμετοχή 

σε διεθνείς αγώνες

 Δημιουργία «ομαδικού κλίματος» - «ομαδικό άθλημα»

 Αλληλοϋποστήριξη



Η περίπτωση της σκοποβολής

 Σαφήνεια κριτηρίων επιλογής Εθνικών Ομάδων

 Αυστηροποίηση κριτηρίων

 Επαναλαμβανόμενη απόδοση («σταθερότητα στην επιλογή») 

– «ευκαιρίες αποτυχίας»

 Αποφυγή υποκειμενικών κριτηρίων

 Έγκαιρη δημιουργία κριτηρίων

 Αύξηση διεθνών αγώνων

 Συμμετοχή σε διεθνείς αγώνες (camp)

 Σαφή χαρακτηριστικά προετοιμασίας (όγκος, συχνότητα, 

διάρκεια)

 Αύξηση εγχώριων αγώνων 



Η περίπτωση της σκοποβολής

 Διαβάθμιση αθλητών

 1η: Υψηλού επιπέδου

 2η: Εν’ δυνάμει υψηλού επιπέδου

 3η: Αρχάριοι – νέοι αθλητές (ιδιαίτερη και αυξανόμενη έμφαση)

 Δημιουργία & άμβλυνση διαφορών

 1η: Παροχή δυνατότητας (σχεδόν) απρόσκοπτης 

ενασχόλησης με τη σκοποβολή

 2η: Παροχή κινήτρων & «δυνατοτήτων» σε νεαρούς αθλητές

 3η: Παροχή προπονητών με επαρκείς γνώσεις



Η περίπτωση της σκοποβολής

 Έμφαση σε νέους αθλητές

 Εμπιστοσύνη προπονητικής ομάδας – αθλητών -

ομοσπονδίας!!!

 Γονείς - Οικογένεια

 Εμπιστοσύνη προς την προπονητική ομάδα

 Συνεργασία (όχι εμπλοκή)

 Ανθρώπινες ψυχές και όχι προϊόντα!!

 Κατανόηση των αναγκών των αθλητών

 Αποφυγή τιμωριών (ομαδικό κλίμα, σαφήνεια κριτηρίων)

 Υπομονή – Διάρκεια κινήτρου!!!!!!



Joseph Schooling και Michael Phelps το

2005.
Ο Schooling νικάει τον Phelps στους     

Ολυμπιακούς Αγώνες του Ρίο 2016.

Διάρκεια κινήτρου …



ΣΚΟΕ: Συνεργατική Κίνηση Ομάδας 

Επιστημών

 Δημιουργία προπονητικής ομάδας (team)

 Προπονητής, αθλητικός ψυχολόγος, φυσιοθεραπευτής, 

γυμναστής, γιατρός

 Συλλογικές αποφάσεις, αξιοπιστία συμπεριφοράς, κριτήρια

 Υποστήριξη Σκοπευτικής Ομοσπονδίας 

Ελλάδος

 Υλικοτεχνικό εξοπλισμό

 Συμμετοχή σε αγώνες (εγχώριοι – διεθνείς) 

 Εκπαίδευση & επιστημονική υποστήριξη σε νέες πρακτικές

 Σύνδεση θεωρίας & πράξης

 Δημιουργία Εργαστηρίου Κινητικής Μάθησης & 

Αθλητικής Ψυχολογίας



Αξιολόγηση Γενικής Προδιάθεσης

Ψυχολογικές μεταβλητές Όργανα Αξιολόγησης

Γενική ψυχική διάθεση Προφίλ Ψυχικής Διάθεσης 

(POMS)

Γενικό άγχος Ερωτημ. Γενικού Άγχους 

(STAI)

Γενική αυτοεκτίμηση Κλίμακα Αυτοεκτίμησης (SES)

Κοινωνική 

επιθυμητότητα

Κλίμακα Κοινωνικής 

Επιθυμητότητας (SDS)

Γενικό συναίσθημα Κλίμακα Θετικού – Αρνητικού 

Συναισθήματος (PANAS)



Αξιολόγηση Αγωνιστικής Προδιάθεσης

Ψυχολογικές μεταβλητές Όργανα Αξιολόγησης

Αγωνιστικό άγχος Ερωτημ. Αγωνιστικού Άγχους 

(SCAT, SAS)

Αγωνιστική 

αυτοπεποίθηση

Ερωτημ. Αγωνιστικής 

Αυτοπεποίθησης (TSCI)

Αγωνιστικοί στόχοι Ερωτημ. Αγωνιστικού 

Προσανατολισμού (TEOSQ, POSQ)

Αγωνιστικές ανησυχίες Ερωτημ. Αγωνιστικών Ανησυχιών 

Τρόποι αντιμετώπισης 

του στρες

Κλίμακα Τρόπων αντιμετώπισης του 

στρες 



Αποτελέσματα ψυχοδιάγνωσης

1. Τιμές των μετρούμενων μεταβλητών

 Εύρος τιμών

 Ελάχιστη – Μέγιστη – Επιθυμητές τιμές

 Χαρακτηρισμός τιμής – Βάσεις δεδομένων 

5000 και πλέον Ελλήνων αθλητών 

 Χαμηλή – Μέτρια – Υψηλή

2. Έκθεση Αξιολόγησης

3. Προτάσεις προς τον αθλητή



Β. Ψυχοκινητική αξιολόγηση

Σύστημα αξιολόγησης VIENNA

 Χρόνος αντίδρασης

 Απλός – σύνθετος 

 Χέρι, πόδι

 Συγκέντρωση προσοχής

 Συνεχή, μικρής-μεγάλης διάρκειας

 Συναρμογή – συντονισμός

 Οπτικοκινητική συναρμογή

κ.ά.

Vienna Test System



Β. Ισορροπία

Αξιολόγηση 

ισορροπιστικής

ικανότητας 

 Δυναμική ισορροπία

 Στατική ισορροπία

 Πρωτόκολλο

 Έντυπο αξιολόγησης

Model 16030 

Stability

Platform

K-Deltas 

platform



Β. Οπτικοκινητική συναρμογή

Αξιολόγηση 

οπτικοκινητικής

συναρμογής 

 Πρωτόκολλο

 Έντυπο αξιολόγησης Photoelectric Rotary 

Pursuit with spare stylus 

Auto Scoring Mirror 

Tracer 220v ac



Β. Κιναίσθηση

Αξιολόγηση 

κιναισθητικής 

ικανότητας χεριού 

 Πρωτόκολλο

 Έντυπο αξιολόγησης

Model 16014 Kinesthesiometer



Β. Συγκέντρωση προσοχής

 Συγκέντρωση 

προσοχής (μοντέλο 

Rasch)

 Επιλεκτική 

συγκέντρωση 

προσοχής

Determination test

Sustained attention

Cognitrone



Β. Χρόνος αντίδρασης

 Χρόνος αντίδρασης 

κίνησης, απόκρισης 
(σύνθετο-απλό 

ερέθισμα)

Visual pursuit test

Reaction time

 Αντίδραση – ανοχή 

στρεσογόνα 

ερεθίσματα



Β. Οπτική σταθερότητα

Αξιολόγηση όρασης –

οπτικής σταθερότητας

 Quite-eye

 Gaze, fixation

Two-arm coordination test

Model 32532



Ψυχοφυσιολογικοί δείκτες

 Αξιολόγηση-μέτρηση 

ψυχοφυσιολογικών 

δεικτών
 Heart Rate / Inter beat Interval (IBI)

 Heart Rate Variability (SDNN, 

RMSSD, IBI power spectrum:  HF, 

LF)

 Respiration Rate (RR) –Cardiac 

Output (CO)

 Skin Conductance Level (SCL) -

Skin Conductance Responses 

(SCRs)



Β. Σταθερότητα χεριού

 Σταθερότητα χεριού

 Κάθετο άξονα

 Οριζόντιο άξονα



Συναντήθηκε η “θεωρία” με 

την “πράξη” και δεν 

αντάλλαξαν μια κουβέντα!!!

Σύνδεση θεωρίας & πράξης

Αυτός που εφαρμόζει δεν ερευνά, 

και

αυτός που ερευνά δεν εφαρμόζει….



EyxaEy

Σύνδεση θεωρίας & πράξης

Σημασία εξατομίκευσης 
(προσαρμογή στις ατομικές ανάγκες, 

χαρακτηριστικά)

Αποφυγή γενικευμένων στρατηγικών



Σύνδεση θεωρίας & πράξης

 Σημασία εξατομίκευσης (προσαρμογή στις 

ατομικές ανάγκες, χαρακτηριστικά)

 Γενικευμένες στρατηγικές

Ενδοατομικές – διατομικές διαφορές
Διαφοροποίηση των ατόμων στις ατομικές αντιδράσεις
Ποσοτικοποίηση των ατομικών διαφοροποιήσεων σε 

παρεμβάσεις 



Σύνδεση θεωρίας & πράξης

 Σημασία εξατομίκευσης (προσαρμογή στις 

ατομικές ανάγκες)

 Γενικευμένες στρατηγικές

 Βελτίωση επικοινωνίας – αξιολόγησης –

ανατροφοδότησης (ΑΨ, προπονητή, αθλητή)

 Στερεότυπα (ψυχική υγεία, ψυχική νόσο)



Σύνδεση θεωρίας & πράξης

 Στερεότυπα (ψυχική 

υγεία, ψυχική νόσο)

 Περιορισμένη/ελλιπή γνώση

 Μη κατανόηση συναισθημα-

τικών μεταβολών

 «Προβληματικοί» αθλητές

 Αθλητές υψηλού 

αγωνιστικού επιπέδου



Σύνδεση θεωρίας & πράξης

 Στερεότυπα (ψυχική 

υγεία, ψυχική νόσο)

 Περιορισμένη/ελλιπή γνώση

 Μη κατανόηση συναισθημα-

τικών μεταβολών

 «Προβληματικοί» αθλητές

 Αθλητές υψηλού 

αγωνιστικού επιπέδου

 British Journal of Sport Medicine (2023)

 Πρώιμη παρέμβαση         προαγωγή της ψυχικής υγείας των αθλητών

 ψυχικών διαταραχών είναι κατά τη διάρκεια της μέγιστης 
απόδοσης των αθλητών



Ποια λάθη έχουν γίνει;



Σύνδεση θεωρίας – πράξης

 Έλλειψη εξατομίκευσης (προσαρμογή στις 

ατομικές ανάγκες)

 Γενικευμένες στρατηγικές

 Ανεπαρκής επικοινωνία – αξιολόγηση –

ανατροφοδότηση (ΑΨ, προπονητή, αθλητή)

 Στερεότυπα (ψυχική υγεία, ψυχική νόσο)

 Προβλήματα ηθικής (απόρρητο, τήρηση 

εμπιστευτικότητας, δεοντολογικά θέματα)

 Εστίαση στην προσπάθεια (προσπάθεια 

«επιβεβαίωσης»)



Απόδοση vs Βελτίωση

 Εστίαση στο αποτέλεσμα

 Μη ενίσχυση της προσπάθειας, της 

βελτίωσης, της μάθησης

 Ο ρόλος της οικογένειας & αθλητικού περιβάλλοντος

Οι στόχοι διαδικασίας (process goals) θετικότερη επίδραση στην 

απόδοση από τους στόχους απόδοσης (performance goals)



Πιθανότητα ολυμπιακού μεταλλίου

340.000 USA Swimming

• 0,5% (1 στους 200) USA Olympic Trials

3% σε Olympic Games

• 1 στα 15.000.000

872 κολυμβητές – 111 μετάλλια

13%           5%

0,0000075% (8G, 13S, 7B)



Δεξιότητες 
απόδοσης

Δεξιότητες 
προετοιμασίας

Βασικές 
δεξιότητες

Δεξιότητες ζωής 
Στόχοι & δέσμευση 

Στρατηγική–Νοοτροπία 
Παρακίνηση – Συνέπεια
Ανθεκτικότητα – Στάση 

Νοερή προπόνηση 
Αυτοδιάλογος
Ψυχολογικές 

τεχνικές/δεξιότητες

Συγκέντρωση προσοχής 
Έλεγχος συναισθημάτων
Αξιολόγηση απόδοσης

Εξέλιξη/προετοιμασία αθλητώνΕξέλιξη/προετοιμασία αθλητών



Ανάγκη αλλαγής προσέγγισης;;

Από την προπονητο-κεντρική στην 

αθλητο-κεντρική προσέγγιση

“Athlete-centered, coach-driven”

Ο αθλητής στο επίκεντρο, διαμέσω του 

προπονητή



Αλλαγή προσέγγισης

 Αθλητο-κεντρική

Ατομικές ανάγκες 
(φυσιολογικές, συναισθηματικές, 

ψυχολογικές ανάγκες)

 Εξατομικευμένη προσέγγιση

Ολιστική ανάπτυξη (συνολική 

ανάπτυξη του αθλητή, εκπαίδευση, 

προσωπική εξέλιξη)

Αλληλοσεβασμός
(αλληλοσεβασμός, αλληλοεκτίμηση, 

ανάπτυξη σχέσεων)



Αλλαγή προσέγγισης

 Δια μέσω του προπονητή

 Δομημένο περιβάλλον
(δομημένο προπονητικό & αγωνιστικό 

περιβάλλον)

 Καθοδήγηση (προπονητής-mentor, 

ανάπτυξη δεξιοτήτων ζωής, αξιοπιστία, 

εμπιστοσύνη, θετική στάση, στρατηγική 

κατεύθυνση)

 Προσαρμοστικότητα 
(προσαρμογή στρατηγικών με βάση 

ανάγκες & ανατροφοδότηση αθλητών)



Συναντήθηκε η “θεωρία” με 

την “πράξη” και 

κουβέντιασαν!!!

Σύνδεση θεωρίας & πράξης



Ευχαριστώ για την
προσοχή σας!!!

Ευχαριστώ πολύ για την προσοχή σας!!

2012


